











　本研究は、大学生を対象としたラジオ体操第 1 ・第 2 における各体操直後の「心拍数からみた運動強度」
及び「主観的運動効果」について調査することを目的とした。調査方法は、心拍数からみた運動強度を測る

























　A大学における体育実技授業の受講生18名（男：11名、女： 7 名）を対象とした。調査日は 8 月 7 日から 8 月28日






5 分間の休憩をとり、ラジオ体操第 2 を実施し、体操直後の心拍数を計測した。その後 5 分間の休憩をとり、ラジオ












　安静時とラジオ体操第 1 及び第 2 直後の心拍数とラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後の心拍数を基に対応のある t 検
定を行った。また、各ラジオ体操における主観的運動効果の有無にはχ 2 検定を用いた（SPSS Statistics 23.0）。加えて、
統計有意水準を危険率 5 %未満（p<0.05）とした。
Ⅲ．結果
　表 1 - 1 の結果、対象者は18名（男子：11名、女子： 7 名）、年齢は20.2歳±0.4（平均値±標準偏差とし、以下は省
略する）、現所属課外活動（スポーツ）の経験年数は5.7±3.2であった。
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　表 1 - 2 の結果、安静時の心拍数は65.2±9.8、ラジオ体操第 1 直後の心拍数は94.9±15.1、ラジオ体操第 2 直後の心
拍数は99.8±18.6、ラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後の心拍数は107.3±20.5であった。
　表 1 - 3 の結果（表 2 から照合して算出、以下は省略する）、ラジオ体操第 1 直後の運動強度は3.7±0.8、ラジオ体
操第 2 直後の運動強度は3.8±1.0、ラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後の運動強度は4.2±1.0であった。
　表 3 の結果、安静時とラジオ体操第 1 直後の心拍数を比較したところ、有意な差（p：0.00）と高い効果量（ES：0.91）
が認められ、安静時とラジオ体操第 2 直後の心拍数を比較したところ、有意な差（p：0.00）と高い効果量（ES：0.92）
が認められ、安静時とラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後の心拍数を比較したところ、有意な差（p：0.00）と高い効






表 1 - 1 　対象者数（性別）・年齢・現所属課外活動年数
対象者（名） 年齢（歳） 現所属課外活動の年数（年）
18 （男：11　女： 7 ） 20.2±0.4 5.7±3.2
M（平均値）±SD（標準偏差）












65.2±9.8 94.9±15.1 99.8±18.6 107.3±20.5
M（平均値）±SD（標準偏差）










運動強度 レベル 自覚度 強度（%） 心拍数（拍/分）
9 もうだめ 100.0 191-200
8 非常にきつい 85.8-92.9 171-190
7 かなりきつい 71.5-78.6 151-170
6 きつい 57.2-64.3 131-150
5 ややきつい 42.9-50 111-130
4 楽に感じる 28.6-35.7 91-110
3 かなり楽に感じる 14.3-21.4 71-90
2 非常に楽に感じる 7.1 61-70









した。ラジオ体操第 2 直後の心拍数は99.8拍／分であり、その運動強度は3.8（かなり楽に感じる）とラジオ体操第 1
よりも高い値を示し、ラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後の心拍数は107.3拍／分であり、その運動強度は4.2（楽に感
じる）と最も高い値を示した。この結果から、安静時の心拍数とラジオ体操第 1 の心拍数はおよそ30拍／分上昇し、




と高い効果量（ES：0.92）が認められ、安静時とラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後の心拍数を比較したところ、有意
な差（p：0.00）と高い効果量（ES：0.92）が認められた。また、ラジオ体操第 1 とラジオ体操第 2 直後の心拍数を
比較したところ、有意な差（p：0.02）と中程度の効果量（ES：0.54）が認められた。
　以上の結果から、各ラジオ体操には心拍数を36拍／分（平均値）程度上昇させ、さほど高くはないが運動強度も上
げる効果が認められた。それらの効果については、ラジオ体操第 1 ・第 2 連続時直後が最も高く、次にラジオ体操第
2 直後、最後にラジオ体操第 1 直後の順であった。このことについて、中村（2013，pp.10-11）は、ラジオ体操第 1
表 3 　安静時と各ラジオ体操直後における心拍数の比較
項目／統計値 M±SD t p ES
安静時－ラジオ体操第 1 －29.7±14.1 －8.94 0.00 0.91
安静時－ラジオ体操第 2 －34.6±15.2 －9.62 0.00 0.92
安静時－ラジオ体操第 1 ・ 2 連続時 －42.1±17.9 －9.97 0.00 0.92












ことで心拍数と運動強度が上がることが認められ、その中でもラジオ体操第 1 ・第 2 を連続して行うことで心拍数と





　各ラジオ体操における主観的運動効果の有無とその自由記述回答の結果（図 1 、表 4 - 1 、 4 - 2 ）、ラジオ体操第
1 （p：0.00）及び第 2 （p：0.00）のいずれも有意な差が認められ、ラジオ体操には運動効果があるとの肯定的な回
答が多く認められた。加えて、自由記述回答ではラジオ体操第 1 の場合、「一つひとつの動作を意識して正確に行えば、
筋力トレーニングとまではいかないが、ウォームアップやストレッチの運動効果がある（以下の表 4 - 1 からまとめ
たもの）」との回答が認められた。ラジオ体操第 2 の場合、「第 1 と同じ傾向の記述内容であったが、第 1 よりも第 2
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【付録：ラジオ体操第 1 及び第 2 のアンケート用紙】
